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Jonglieren

Kennenlernen und Probieren

Ernst Riiegg
Fotos: Daniel Kdsermann

Sport oder Kunst
oder

Aufwerfen und Fangen von unterschiedlichsten Gegenstidnden als Spiel,

Training von wichtigen Fahigkeiten fiir den Alltag, die in der Hektik unserer
Leistungsgesellschaft stark vernachladssigt werden.

Uber die Entwicklung
des Jonglierens

In der Grabkammer von Beni-Hassan
weist ein Wandgemalde darauf hin,
dass sich bereits die alten Agypter im
spielerischen Umgang mit Béllen und
Kugeln die Zeit vertrieben.

Eine englische Artistengruppe auf der Reise in Stromboli.

Alteste Darstellung (iberhaupt von ballspie-
lenden Menschen.

(aus: Baier R. u.a. Jonglieren)

Jonglieren — eine uralte beliebte
Freizeitaktivitat. Sie ist nicht erst in
der letzten Zeit zu einem neuen Ta-
tigkeitsfeld junger Menschen ge-
worden.

Bei ihren Festen und Gelagen wur-
den die Romer auf verschiedene Art
von Jongleuren unterhalten, und vor
der Truppe erlangten Legionére bei ge-
lungenen Ballvorfiihrungen viel Ruhm.
Im Mittelalter prasentierten umherzie-
hende Gaukler auf Jahrmarkten oder
Kénigshofen ihre Jonglierkunststiicke,
woflir sie mit Lebensmitteln oder Miin-
zen belohnt wurden.

Ende 18. Jahrhundert entsteht der
Zirkus, wie wir ihn heute kennen, und
damit erhalten Kiinstler ein neues
Forum, ihr Kbnnen einem breiten Publi-
kum zu zeigen. Zur selben Zeit wird in-
folge stets einfacher werdender Reise-
moglichkeiten der Austausch verschie-
dener Kulturen erleichtert. Dabei wird
die Jonglierkunst durch die traditio-
nelle, vielseitige und hochstehende chi-
nesische Jonglier-Kultur stark beein-
flusst. Heute kann man sich die Jon-
glage mit ihrem aussergewodhnlichen
und faszinierenden Préasentationsstil
aus der Zirkuswelt nicht mehr wegden-
ken. Die dafiir notwendigen Qualifika-
tionen holen sich aufstrebende Jon-
gleure vermehrt bei Auftritten als Stras-
senkiinstler, vor einem durch die Mas-
senmedien verwohnten, sehr kritischen
Publikum.
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Unter Berns Lauben.

Dank der ausstrahlenden Miihelo-
sigkeit wird die Jonglage weiterhin
immer wieder faszinieren.

Vom Wert
des Jonglierens

Jonglieren erweckt Neugier, steckt
an zum Selberversuchen; gar viele
mochten es selber konnen.

Jonglieren ermdoglicht, sich ohne
grossere Umstdnde, auf spielerische
Art vielfaltige motorische Grundtatig-
keiten anzueignen. Das dazu bendtigte
Material ist preisglinstig — oder mit mi-
nimalem handwerklichem Geschick so-
gar selber herzustellen. Dieses unge-
fahrliche Vergniigen kann alleine oder
in der Gruppe, in der Turnhalle, auf der
Spielwiese, am Strand oder in der eige-
nen Wohnung gelibt werden (aus Riick-
sicht auf den Nachbarn mit Vorteil Giber
dem Bett!). Beim Jonglieren sind keine
Regeln notig, Verlierer gibt es keine —
jeder ist Sieger. Die Formenvielfalt der
geworfenen Bewegungsmuster (Tricks)
wird alleine durch die eigene Kreativitat



begrenzt. Dieses selbstdndige Suchen
ohne jeglichen Zeitdruck nach standig
neuen Tricks bringt Befriedigung und
macht jeden Einsteiger bald zum eige-
nen Lehrmeister.

Noch viele weitere andere positive
Eigenschaften konnen der Jonglage zu-
geordnet werden:

e Forderung der Beidseitigkeit
¢ Training der koordinativen Fahigkei-
ten
— Rhythmisierungsféahigkeit
Differenzierungsfahigkeit
Orientierungsfahigkeit
— Anpassungsfahigkeit
— Kopplungs-/Kombinierfahigkeit
e Meistern von physischen, psychi-
schen und emotionalen Schwierigkei-
ten

Die Vielseitigkeit des Jonglierens
erleichtert durch entsprechende
Transfers das Erfiillen von anderen
sportlichen Bewegungsaufgaben.

Foto: Ueli Bugmann

Vom Aufbau
des Jonglierens

Jonglieren ist von jedermann er-
lernbar, eine Fertigkeit, die einmal
erlernt, immer wieder abrufbar ist.

In der Jonglage kénnen verschiedene
Unterrichtsformen angewendet wer-
den. Die Erfahrung zeigt, dass fiir das
Erlernen des Grundmusters der Leiter
oder die Leiterin anfanglich mit Vorteil
Anweisungen und Impulse geben, lo-
ben und, wo extreme Fehler vorkom-
men, die Teilnehmer ansprechen und
korrigieren muss. Sehr schnell kann zur
selbstfindenden Unterrichtsform wei-
tergegangen werden, wo die Teilneh-
mer alleine, zu zweit oder in der Gruppe
eigene Tricks entwickeln und aufbauen.

Foto: Ueli Bugmann

Der Aufbau
des Grundmusters

Die geeignetste Vorgehensweise bei
der Jonglage ist das Werfen von drei
Ballen Uber das Kreuz. Dieser einfache
und ausbaufdahige Trick wird in der
Fachsprache «Kaskade» genannt.

Uber die Ein-Ball-, zur Zwei- und
Drei-Ball-Jonglage

Bei der Auswahl der Bélle sind fol-
gende Kriterien zu beachten:

- Grésse:
Durchmesser 5 bis 7 cm; zwei Bélle
muissen bequem in einer Hand ge-
halten werden kénnen

- Gewicht:
120 bis 170 Gramm

- Material:
springende oder weiche Balle; wei-
che Bélle haben den Vorteil, dass sie
beim Herunterfallen nicht standig
wegspringen und davonrollen

— Suche eine bequeme Haltung, Arme
locker hédngen lassen

— Winkle den Unterarm bis zur Waag-
rechten an

— Umschliesse mit allen Fingern locker
einen Ball
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Prége Dir in Gedanken je einen ima-
ginédren Punkt links und rechts neben
dem Kopf auf Augenhdhe ein

Wirf mit einer kleinen Unterarm-ein-
warts-aufwarts-Bewegung den Ball
libers Kreuz via den imaginédren
Punkt in die andere Hand

Die Flugbahn entspricht einer umge-
kippten 8

Fange den Ball weich ab, mit der Vor-
stellung, er sei ein rohes Ei, wobei
der Ball zur Hand geht und nicht die
Hand zum Ball

Fihre diesen Wurf von rechts nach
links, von links nach rechts aus und
so fort

Setze als rhythmische Hilfe Deine
Stimme oder Musik ein

Ube, bis die Flugbahn vertraut, ge-
speichert und standig abrufbar ist
Suche selber weitere Abwurf- und
Auffangvariationen, zum Beispiel
Abwurf unter dem Bein, hinter dem
Riicken, Auffangen auf dem Hand-
ricken, im Nacken, Tricks zu zweit
oder in der Gruppe usw. Auf diese
Weise erleichterst Du Dir den Ein-
stieg in die Zwei- und Drei-Ball-Jon-

glage

Die Korperhaltung, die Armhaltung,
das Fassen des Balles, das Einpragen
der imaginadren Punkte, das Abwer-
fen, die Flugbahn und das Fangen
des Balles verdandern sich nicht
Umschliesse mit der rechten und der
linken Hand einen Ball

Wirf den einen Ball (bers Kreuz zum
imagindren Punkt — beim Erreichen
desselben wirf den zweiten Ball
libers Kreuz zum andern imaginéaren
Punkt

Beginne abwechselnd - Abwurf
rechts-links/links-rechts/rechts-links
usw.

Setze als rhythmische Hilfe Deine
Stimme oder Musik ein, und ver-
wende als visuelle Erleichterung ver-
schiedenfarbige Bélle

Suche selber weitere Abwurf- und
Auffang-Kombinationen



— Die Korperhaltung, die Armhaltung,
das Einprdgen der imaginédren

Punkte, das Abwerfen, die Flugbahn
und das Fangen der Bélle entspre-
chen der Ein- und Zwei-Ball-Jonglage

— Fasse und umschliesse mit der einen
Hand einen Ball, mit der andern
Hand zwei Balle

— Wirf aus der Hand mit zwei Baéllen
den vorderen (bers Kreuz zum ima-
gindren Punkt — beim Passieren des
Punktes, wirf den Ball der andern
Hand dbers Kreuz zum andern imagi-
naren Punkt, wenn dieser Ball den
imaginaren Punkt erreicht hat, wirf
erneut den Ball dbers Kreuz und so
weiter

— Erzwinge nichts; der Erfolg wird sich
durch das vielseitige Training mit ei-
nem und zwei Ballen rasch einstellen

— Versuche, das Grundmuster zu ver-
andern durch selber gefundene

Tricks (eventuelle Hilfe durch aufge-
fihrte Literatur oder der Teilnahme
an Jongliertreffen und -festen

daeiiiiin 12

8

Szene aus einem Jonglierkurs: Erste Versuche mit drei Béllen.

Foto: Ueli Bugmann

Das Grundmuster der Ring- und Keu-
lenjonglage entspricht demjenigen der
Balljonglage. Verandert ist die Armhal-
tung (Ringe hoher, Keulen tiefer als
waagrecht), und dem Gegenstand an-
gepasst sind das Fassen, das Abwerfen
und das Auffangen.

Wichtige Hinweise

Gezieltes Aufwarmen erleichtert die
Jonglierarbeit.

Nicht zu lange im Grenzbereich des
Kénnens lben; die Kontrolle tber die
Gegenstande muss gewadhrleistet sein.

Lockerungs- und Entspannungs-
tibungen zwischendurch, unterstiitzen
die Arbeit im positiven Sinne.

Das Vielseitigkeitstraining mit einem,
mit zwei Ballen, erleichtert das Erlernen
von Tricks mit 3, 4, ... Béllen.

Das Selbersuchen und Ausprobie-
ren von Tricks machen, dass die
Jonglage nie langweilig wird.
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Ernst Riegg, 41, Sportlehrer
ESSM, ist seit elf Jahren mit dem
Jonglieren verbunden. Er leitet
Aus- und Weiterbildungskurse im
Fach Artistik (Jonglage, Akrobatik,
Einradfahren, Seiltanzen).

Fazit

Die so vielféltig erlebten Bewegungs-
und Korpererfahrungen der Jonglage
helfen sportliche wie auch alltdgliche
Bewegungsaufgaben leichter [6sen. l
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